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RIEBALAI — GYVYBES SALTINIS

Nors buvo atlikta labai nedaug tyrimy, konkrediai nagrinéjan-
¢iy daug riebaly turincios dietos poveikj létinio nuovargio sindro-
muli, fibromialgijai ir 1étiniam skausmui, 2013 m. Zurnalo Journal of
Musculoskeletal Pain numeryje buvo i$spausdintas vienas daug vil-
¢iy teikiantis tyrimas®®. Buvo tiriama aiskiai neketogeniné (kitaip
tariant, ji nebuvo skirta skatinti ketony gamyba nei daug riebaly
turinéiu maistu, nei badaujant), bet mazai angliavandeniy turinti
mityba. 33 vidutinio amzZiaus moterys nurodé, kad laikantis $io mi-
tybos plano padaugéjo energijos, sumazéjo skausmas ir pagal fibro-
mialgijos poveikio klausimyno rezultatus susvelnéjo simptomai.

Jeigu kovojate su viena i$ $iy plintanciy ir sunkiai gydomuy ligy,
viliuosi, kad jus padrasins tai, jog galite gerokai pagerinti savo svei-
kata ir gyvenimo kokybe pakeite mitybga ir vietoj angliavandeniy
éme vartoti daugiau kokybisky riebaly.

GASTROEZOFAGINIO REFLIUKSO LIGA (GERL)

Amerikos gastroentereologijos asociacijos duomenimis, 15 mili-
jony amerikieciy kasdien patiria ragstinio refliukso keliama skaus-
m3, o 60 milijony kencia nuo jo kiekvieng ménesj**®. Dél GERL j
gydytojus per metus kreipiamasi mazdaug 9 mln. karty, o j ligonine
paguldoma 5 mln. pacienty. 2014 m. vien Nexium?®”” (vienas popu-
liariausiy vaisty ragstiniam refliuksui gydyti) buvo isleista 5,9 mi-
lijardo doleriy.

Ragstinio refliukso poZzymis yra rémuo - po kratinkauliu jau-
¢iamas deginimo pojutis, kartais galintis pakilti iki gerklés. Kai ku-
riais atvejais $is skausmas buna toks stiprus, kad supainiojamas su
girdies smugiu. Rugstinis refliuksas pasireiskia, kai dél netinkamai
atsipalaiduojanéio apatinio stemplés sfinkterio (rauko) skrandzio
rugstis patenka atgal j stemple.

Klaidingai manoma, kad rugstinj refliuksa sukelia ragsties per-
teklius skrandyje, todél jprastai skiriami arba rekomenduojami to-
kie ragstj blokuojantys vaistai kaip Nexium. Tai rimta medicininé
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klaida, nes problema daZniausiai atsiranda todél, kad skrandyje per
maZai rugsties, o Sie vaistai tik dar labiau sumazina rugstinguma.
Tiesa sakant, medicininéje literaturoje galima rasti daugiau nei 16
tukst. straipsniy apie tai, kad skrandzio rugsties i$siskyrimo slopi-
nimas problemos nesprendZiama, tik laikinai pasalina simptomus.
Dar blogiau, kad dél $alutinio $iy vaisty poveikio ima triakti magnio,
sutrinka vitamino B_, jsisavinimas ir vystosi osteoporozé.

Veiksmingiausias GERL gydymo budas - atstatyti virskinimo
sistemos pusiausvyra maistu. Vakary $Salims budinga mityba su
daugybe perdirbty maisto produkty ir cukry neabejotinai susti-
prins rugstinj refliuksa, nes sutrikdys skrandZio ir Zarnyno bakte-
rijy pusiausvyra, kuri tiesiogiai veikia skrandzio funkcijag. MMT yra
puiki priemoné GERL gydyti, nes joje gausu darzoviy ir kity aukstos
kokybés neapdoroty maisto produkty, dél kuriy geréja mikrobiomo
sveikata ir mazéja kiuno svoris, daZnai lydintis refliuksa (37 proc.
nutukusiy Zmoniy turi ir GERL?°®).

Moksliniai tyrimai parodé, kad daug riebaly ir mazai angliavan-
deniy turinti dieta labai veiksmingai sumazina j stemple patenkan-
¢ios rugsties kiekj. 2009 m. Zurnale Digestive Diseases and Sciences**
paskelbtas tyrimas apie stebéta 8 GERL serganciy Zzmoniy skrandzio
rugstinguma pries ir laikantis daug riebaly, maZai angliavandeniy
turincios dietos. Vos po keliy dieny dingo kai kurie simptomai ir su-
mazéjo rugstingumas apatinéje stemplés dalyje. Pageréjimas buvo
labai greitas, o tai visada motyvuoja imantis poky¢iy.

Kadangi daug riebaly turinti dieta gali padéti efektyviai sumazin-
ti kano svorj (Zr. skirsnj 297 p.), ji gali padéti gydyti GERL pasalin-
dama arba Zymiai sumaZzindama pagrindinj jo veiksnj — nutukima.
2013 m. tyrimas parodé, kad numetus svorio gali Zymiai susilpnéti
arba visai dingti GERL simptomai. Zurnale Obesity i§spausdintame
tyrime 332 nutuke suaugusieji — vyrai ir moterys — labai apribo-
jo suvartojamy kalorijy kiekj**°. Po 6 ménesiy dalyviai vidutiniskai
atsikraté po 13 svary (apie 6 kg); 65 proc. GERL visai i§nyko, o 15
proc. refliukso simptomai i$nyko i$ dalies.
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DIRGLIOSIOS ZARNOS SINDROMAS (DZS)

Dirgliosios Zzarnos sindromui budingi tokie simptomai kaip ne-
malonus pojutis arba skausmas pilve, pilvo patimas. Kai kuriems
pasirei$kia viduriy uzkietéjimas. Kitiems prasideda viduriavimas.
Yra ir tokiy, kuriems pastarieji simptomai pasireiskia pakaitomis.
DZS daznai siejamas su nerimu ir gali buti paveldimas.

Kadangi néra tyrimo DZS nustatyti, jis daznai nediagnozuoja-
mas, ta¢iau specialistai skaic¢iuoja, kad iki 11 proc. pasaulio popu-
liacijos pasireiskia simptomai, moterims mazdaug dukart dazniau
nei vyrams.

Daugiausia jtakos DZS turi mityba, nes grudinés kultaros ir daug
cukraus turintys maisto produktai maitina ligas sukeliancias Zar-
nyno bakterijas, dél kuriy gali kauptis dujos arba pasireiksti skran-
dzio sutrikimai ir sukelti stipry Zarnyno uzdegima. I$ savo patirties
7inau, kad DZS daZnai sukelia stresas arba nerimas, kuris gali eiti
koja kojon su Zarnyno bakterijy disbalansu, nes moksliskai jrodyta,
kad egzistuoja zarnyno buklés ir psichikos sveikatos rysys.

Buvo jrodyta, kad laikantis mazai angliavandeniy turincios di-
etos sumazéja DZS simptomai ir pageréja gyvenimo kokybé. 2009
mety tyrimo metu?'! 13 Zmoniy su DZS sindromu, pasireidkianciu
viduriavimu, buvo paskirta 4 savai¢iy dieta su maziau nei 20 g an-
gliavandeniy per dieng. Dalyviams Zymiai sumaZzéjo pilvo skaus-
mas, jie re¢iau tustinosi, pageréjo iSmaty konsistencija, vidutiniskai
numeté po 6,8 svaro (apie 3 kg) svorio. Be to, 10 i 13 teigé, kad
$velnesnius simptomus jauté visas 4 bandomasias savaites, kitaip
tariant, pakeitus mitybg jiems greitai palengvéjo.

Ne taip seniai, 2015 m., Zurnale PloS One paskelbtame tyrime
buvo gilinamasi, kaip koreliuoja reguliarus daug angliavandeniy tu-
rin¢iy maisto produkty vartojimas ir DZS. Sis skerspjavio tyrimas,
kuriame dalyvavo 1082 suauge japonai, parodé, kad valgant daug
ryziy, duonos, makarony ir grikiy makarony dazniau pasireiskia
DZS>2, Laikantis daug riebaly turin¢ios dietos nataraliai vartojama
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maziau angliavandeniy juos pakeitus daug skaiduly turin¢iomis
darzovémis, rieSutais ir séklomis, kurios savo ruoztu maitina ge-
rasias jusy zarnyno bakterijas. Taigi galima teigti, kad $ie poky¢iai
taip pat padés sureguliuoti DZS.

MIGRENA

Nuo migrenos kencia daugiau nei 37 milijonai amerikieciy, be-
veik 5 milijonai jy patiria maziausiai vieng migrenos priepuolj per
ménesj’'®. Apskritai dél lengvesnés ar sunkesnés migrenos kencia
apie 13 proc. pasaulio gyventojy. Si problema dazniau vargina mo-
teris: migreng patiria 15-18 proc. pasaulio motery ir tik 6-7 proc.
Vyry.

Nepaisant to, kad nuo jos kencia tiek daug Zmoniy, migrena te-
béra vienas maZiausiai suprantamy medicininiy sutrikimy. I$ da-
lies taip nutiko todél, kad kenc¢ianc¢iyjy nuo migrenos patirtis labai
skirtinga. Be to, tvink¢iojancio, deginancio skausmo, kuris gali buti
arba gali nebuti vienpusis, kai kuriems pries$ prasidedant priepuoliui
pasireiskia regéjimo sutrikimy, kitiems — ne. Gali pasireiksti ir py-
kinimas, vémimas, kar§¢iavimas, drebulys, prakaitavimas ir / arba
jautrumas $viesai, garsui ir kvapams. Simptomus daznai painioja su
Sirdies smugio simptomais, nes kai kuriems sutrinka regéjimas ir
juntami nejprasti nerviniai pojuciai.

Paaiskéjo, kad mityba taip pat turi didelés jtakos migrenai: me-
dicininés literataros paieskos sistemoje www.pubmed.gov pagal
paieskos ZodZius ,migrena“ ir ,alergija maistui® rasite daugiau nei
160 skirtingy tyrimy?**. Vienas 2010 m. i§spausdintas atsitiktiniy
im¢éiy, dvigubai aklas, kryZminis tyrimas*® parodé, kad Sesias savai-
tes laikantis dietos, i§ kurios buvo pasalinti Zinomi maisto alerge-
nai, migrenos priepuoliai ir galvos skausmas pasireiksdavo kur kas

reciau.
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Naujausi tyrimai parodé rysj tarp daug riebaly ir mazai anglia-
vandeniy turindios dietos ir Zymiai retesniy migrenos priepuoliy.
2015 m. zurnale European Journal of Neurology®*® pasirodé tyri-
mas, kurio metu 45 moterims, kurioms nuolat kartojasi migrenos
priepuoliai, buvo ménesiui paskirta ketogeniné dieta, o tada jos
dar penkis ménesius laikési standartinés kalorijy ribojimo dietos.
Kontroliné tyrimo grupé maitinosi pagal standartine kalorijy ribo-
jimo dietg visus Sesis ménesius. Moterys, valgancios daug riebaly
ir mazai angliavandeniy, pajuto, kad per pirmajj ménesj migrenos
priepuoliai kartojosi Zymiai reciau, re¢iau skaudéjo galva, suvarto-
jo maziau vaisty (tokio poveikio nepajuto jprastos kalorijy riboji-
mo dietos besilaikancios dalyvés). Peréjus prie standartinés mazo
kalorijy kiekio dietos, jyu simptomai pablogéjo, bet buvo lengvesni,
palyginti su pradine busena. Grupé, kuri i§ pradziy nesilaikeé keto-
geninés dietos, taip pat pastebéjo, kad re¢iau skauda galva, tac¢iau
tik trecig eksperimento ménesj, o migrenos priepuoliai re¢iau émé
reikstis tik Se$ta ménesj. Ka rinktumeétés jus — pastebima pageréji-
ma3 jau po ménesio ar laukti nuo trijy iki $e$iy ménesiy?

Stulbinamas 2013 m. italy tyrimas, i§spausdintas Functional Neu-
rology®'’, apragé atvejj, kai 47-eriy dvynés émeé laikytis mazai anglia-
vandeniy ir daug riebaly turinéios dietos, kad numesty svorio. Po
trijy dietos dieny ,netikétai dingo“ ir jas daznai kankinusi migrena.
Seserys maitinosi pagal ketogenine mityba keturias savaites, o tada
dviem ménesiams peréjo prie nedidelio kaloringumo neketogeninés
mitybos prie$ vél pradédamos ketogeninés dietos cikla.

Prie$ pradedant laikytis dietos seserims migrenos priepuoliai pa-
sireik§davo 5-7 kartus per ménesj. Per keturiy savaiéiy cikla, kai
valgé daug riebaly, galvos joms neskaudéjo. Migrena grjZo per dvie-
ju ménesiy neketogeninés dietos intervalg, ta¢iau priepuoliai pasi-
kartojo rediau, buvo trumpesni ir ne tokie intensyvus. Mokslininkai
iskélé mintj, kad mityba sumazino uzdegima, oksidacinj stresa neu-
ronuose ir sustiprino mitochondrijy genetika, todél Zymiai re¢iau
pasireiské migrenos priepuoliai.
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ISSETINE SKLEROZE

I$sétiné sklerozé (IS) yra létiné degeneraciné galvos ir nugaros
smegenis paveikianti liga, kurig sukelia nervy demielinizacija. Mie-
linas yra apsauginé j vaska panasi medZiaga, dengianti centrinés
nervy sistemos nervus. Kai savinaikos procesy metu ima irti mie-
linas, laikui bégant ty nervy funkcija prastéja ir pasireiskia jvairas
simptomai:

+ raumeny silpnumas,

+ jutimo sutrikimai,

+ pazintinés funkcijos ir atminties sutrikimai,
+ sutrikusi pusiausvyra,

+ astigmatizmas ir regéjimo sutrikimas,

+ drebulys.

IS gali stabiliai progresuoti arba pasireiksti staigiu priepuoliu,
po kurio simptomai laikinai susilpnéja. Ankstesni tyrimai parodé,
kad vitaminas D gali turéti teigiamos jtakos IS, nes pakeicia che-
mines medziagas, vadinamas citokinais, kurie reguliuoja imunine
sistemga. Todél viena geriausiy rupinimosi sveikata strategijy kartu
yra ir vienas geriausiy budy autoimunineés ligos, i§sétinés sklerozés,
prevencijai — reguliariai bukite sauléje, kad kiunas pagaminty opti-
maly vitamino D kiekj.

Tyrimai parodé, kad didesnis vitamino D kiekis kraujyje padeda
apsisaugoti nuo IS vystymosi, tad neturédami galimybés reguliariai
buti sauléje arba lankytis saugiame soliariume galite rimtai pagal-
voti apie geriamojo vitamino D, papildus.

Vienas toks 2004 m. i§spausdintas tyrimas parodé, kad moterys,
vartojusios multivitaminus, kuriy sudétyje buvo vitamino D, turéjo
40 proc. mazesne tikimybe susirgti IS nei tos, kurios papildy nevar-
tojo?'®. Turékite omenyje, kad $is tyrimas paremtas kur kas mazes-
némis vitamino D dozémis nei, kaip dabar jau Zinome, yra butinos,
tad jeigu pasirupinsite, kad vitamino D organizme buty pakanka-
mai, tikétina, jog $ios ligos rizika sumazinsite daugiau nei 40 proc.

295



RIEBALAI — GYVYBES SALTINIS

Nors daug riebaly turinéiy diety ir i§sétinés sklerozés rysys dar
tik pradedamas tirti, tai teikia vil¢iy. Vieno 2012 m. su gyvinais at-
likto tyrimo objektas buvo ketogeninés dietos poveikis esant atmin-
ties sutrikimams ir neurouzdegimui - dviem IS poZzymiams. Daug
riebaly turin¢iu maistu Serty peliy uzdegimo ir reaktyviyjy deguo-
nies rusiy (kurios, kaip zZinote, pazeidZzia lasteles oksidacijos metu)
rodikliai buvo maZesni. Geresni buvo ir jy mokymosi orientuotis
erdvéje rezultatai, pageréjo atmintis ir motoriniai gebéjimai®*®.

Daugéja jrodymuy, leidZian¢iy daryti prielaida, kad degeneraci-
nés ligos, taip pat ir IS, kyla dél mitochondrijy disfunkcijos??, todél
galima speéti, kad tokia mitochondrijy sveikata pagerinanti mityba
kaip MMT padés kontroliuoti ir gydyti IS simptomus?*.

NEALKOHOLINE SURIEBEJUSIUY KEPENU LIGA

Nealkoholiné suriebéjusiy kepeny liga (NASKL) apibréZziama
kaip pernelyg didelis riebaly kaupimasis kepenyse — daugiau nei
5-10 proc. bendrojo kepeny svorio — nevartojant daug alkoholio.
Dél negydomos NASKL kepenys gali patinti, i$sivystyti net kepeny
vézys ar nepakankamumas.

Idomu tai, kad kepenyse trigliceridy pavidalu besikaupiantys
riebalai gaunami ne su riebiu maistu. Jie kaupiasi valgant daug an-
gliavandeniy. Stai kodél antys ir Zasys per prievarta Seriamos ku-
kuruazais dél foie gras (pranc. ,riebosios kepenys®). Amerikie¢iams
budinga cukraus gausi mityba grei¢iausiai susijusi su dabartine
NASKL epidemija — Amerikoje $ia liga, apie kuria dar neseniai retai
kada galéjai igirsti, serga 25 proc. suaugusiyjy** ir 10 proc. vai-
ky??3. Fruktoze, daugumoje perdirbty maisto produkty randamga
cukry (daznai daug fruktozés turincio kukurizy sirupo pavidalu),
gali metabolizuoti tik kepenys.

Beveik visa fruktozé nukeliauja j kepenis. Jeigu, kaip jprasta Va-
karuose, vartojate daug fruktozés, jos perteklius apsunkina kepeny
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veikla ir pazeidZia jas kaip alkoholis ar kiti toksinai. Net nebutina
vartoti labai daug fruktozés, kad kilty grésmé kepenims: 2015 m.
Tufto universiteto atliktas tyrimas atskleidé, kad kepeny pazeidi-
my ir NASKL rizika didéja kasdien iSgeriant vos viena daug cukraus
turintj gérima”*.

Gera Zinia ta, kad stipriai sumazinus suvartojamy angliavande-
niy kiekj pastebétas teigiamas poveikis NASKL. Zurnale American
Journal of Clinical Nutrition 2011 m. i8spausdinto tyrimo?* daly-
viai, sergantys NASKL, buvo suskirstyti j dvi grupes ir dvi savaites
laikési mazai kalorijy arba mazai angliavandeniy turincios dietos.
Eksperimento pabaigoje abiejy grupiy nariai buvo numete svorio,
sumazéjo trigliceridy kiekis organizme, bet grupés, kuri valgé ma-
Zai angliavandeniy, nariy kepenyse riebaly sumaZéjo kur kas labiau.
Vos per dvi savaites.

2011 m. Journal of Medicinal Food i$spausdinto ispany eksperi-
mentinj tyrima, kurio metu 14 NASKL serganciy vyry 12 savaiciy
maitinosi pagal ispaniska ketogenine Vidurzemio juros regiono die-
ta. Po trijy ménesiy 100 proc. vyry trigliceridai ir DTL cholesterolis
nevir$ijo normos, 21 proc. visiskai i§sigydé NASKL ir 92 proc. su-
mazéjo kepenyse susikaupusiy riebaly kiekis?*. Ankstesnio, 2007
mety, tyrimo””’
mety buvo paskirta maZzai angliavandeniy turinti ketogeniné die-
ta, rezultatai panasus. Keturiy vyry, kurie laikési mitybos rezimo,
biopsijos atskleidé Zymiai mazesnj riebaly kepenyse procents. Su-
mazéjo kepeny randéjimas, Zinomas kaip fibrozé, kuris gali lydeti
NASKL, vyrai numeté vidutinikai po 28 svarus (12,7 kg) svorio.

, kurio metu 5 vyrams, sergantiems NASKL, pusei

NUTUKIMAS

2 i§ 3 amerikiediy $iandien turi antsvorio arba yra nutuke. 2014
metais New York Times straipsnyje??® buvo rasoma, kad vidutinio
amerikiecio svoris per 4 de§imtmecius, nuo 7-ojo XX a. de§imtme-
¢io iki 2002 m., padidéjo 24 svarais (10,88 kg).
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